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Abstract
　　　　　Level of physical fitness and motor ability of children in Hokkaido are lower 
compared to the national averages due to inactivity in winter. We developed snow games to 
enhance the levels of physical ﬁ tness and motor ability of children in Hokkaido. The purpose of 
this study was to clarify the physical and psychological eﬀ ects of the snow games and elucidate 
the diﬀ erences between a snow-covered playground and indoor playground. Twenty-eight fourth 
grader (14 boys and 12 girls) participated in two snow games named “Snow Tag” and “Catch 
the Tail”.  They performed these games on a snow-covered ground and a snow-free (indoor) 
playground. Heart rate (bpm), number of steps, and energy expenditure (kcal) were measured 
to evaluate exercise intensity and the amounts of activities of the snow games. After playing the 
games, the participants were given questionnaires that included questions on the sensation of 
enjoyment, motivation to do again and sensation of ﬁ tness improvement by these activities. The 
main ﬁ ndings were as follows: 
1. It appears that playing these games on a snow-covered ground is more eﬀ ective to increase 
exercise intensity and the amount of physical activities. to be more eﬀ ective on a snow-covered 
playground for increasing exercise intensity and the amount of physical activities.
2. The snow games are enjoyable, and fun to stir children’s interest to play again, and adequately 
hard enough to and increase the level of physical ﬁ tness during winter.
　　　　　In the future, while working on development of new activity, we would like to create 
an activity manual and work on spreading snow games.









































































































































































































SD ＝.99，雪上：M ＝3.63，SD ＝.79，p<.001）。一方で
楽しさ，意欲に関しては，屋内のほうが有意に高い結果
となった（［楽しさ］：屋内：M ＝3.93，SD ＝.27，雪上：
M ＝3.67，SD ＝.73，p<.05），（［意欲］屋内：M ＝3.56，


















































































Ｍ SD Ｍ SD
スノータッグ
身体的負担度 2.70 .99 3.63 .79 －4.18 ***
楽しさ 3.93 .27 3.67 .73 －2.33 *
意欲 3.56 .58 3.22 .80 －2.71 **
雪上しっぽとり
身体的負担度 2.67 1.11 3.44 1.31 －3.46 ***
楽しさ 3.89 .42 3.81 .62 1
意欲 3.67 68 3.56 .70 1.13
***p<.001, **p<.01, *p<.05
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な負担を感じやすい環境にあることが自由記述から明ら
かになっている。本実験では対象者が児童であったため
自由記述での調査は行っていないが，いずれの種目でも
雪上のほうが「身体的負担度」の評価が有意に高かった
ことから，同じ動作でも雪上は屋内と同じように素早く
動けないため，必然的に動いている時間が長くなりやす
く，その分，運動量も多くなりやすい環境にあることが
推察される。
　次に，「楽しさ」「意欲」の分析結果をみると，雪上しっ
ぽとりではどちらの観点でも有意な差は認められなかっ
たが，スノータッグでは「楽しさ」「意欲」ともに雪上
実施時より屋内実施時のほうが有意に高い評価となっ
た。しかし，大学生を対象とした予備実験では，いずれ
の観点も雪上実施時のほうが高い評価となっており，同
じ活動でも雪上で行うほうが活動に対する楽しさやまた
やってみたいという意欲を感じやすい傾向にあることが
示唆された。この結果の違いは，対象者の年齢や体力に
よっては活動内容や指導法を工夫する必要性があること
を示唆した結果と捉えることができる。スノータッグ
は，中央に置かれたロープにいかに素早くたどり着くか
がゲームの勝敗を握るアクティビティである。そのため，
児童にとっては雪による動きづらさが，スノータッグの
楽しさや意欲を阻害した可能性も考えられる。ロープの
奪い合いになった際に，足が地面に埋もれ，踏ん張りが
効きすぎることで，引きずって陣地まで持っていくとい
う楽しさの要素も無くなってしまっていた。その為，５
秒以上取り合いになった場合は，陣地に近いほうのポイ
ントとなるといった工夫や，ロープを増やし，取って逃
げるという楽しさを感じる機会を増やす，作戦会議を多
くとり，戦略性を高めるなどのアプローチが可能である
と考える。今後は，児童を対象にスノーゲームの実践を
重ねながら，スノータッグの楽しさや意欲が高まる指導
法等を開発することが課題になると考える。
　また，予備実験では，屋内と雪上を両端とした７段階
の評定尺度とし，どちら寄りになるのかを示す評価方法
であったが，本実験では，観点ごとに統計的な分析を行
うため，アクティビティごとに各観点について４～５段
階の評定尺度で回答する評価方法に変更した。こうした
評価方法の変更が結果の違いに影響している可能性もあ
るため，心理的効果については，スノーゲームの活動内
容や指導法の改善等を図りながら，引き続き検証してい
く必要があると考える。
３．スノーゲームの継続実施の可能性について
　鍋谷らは，運動を始める事よりも継続する事の難しさ
に着眼し，運動継続へ繋がるアプローチを研究しており，
運動継続に重要な項目として，１）運動によって心理的
状態を向上させること，２）一過性の運動は比較的短い
ものであること，３）運動強度は自分自身で安全に設定
できること，の３つを挙げている13）。また中村らは，運
動の継続意欲に影響を及ぼす心理的要因として，「楽しさ」
および「運動有能感」を報告しており，「楽しく」「できる」
運動プログラムの提供が有効であると述べている14）。こ
れらの研究報告と本研究から得られた結果に鑑みると，
スノーゲームは楽しみながら体力向上に繋がる冬の外遊
びプログラムとして開発された背景もあり，競技スポー
ツの要素よりも，レクリエーション的な要素が強く，楽
しさはもちろん，対象者によって柔軟に実施時間や運動
強度，運動課題を変更する事が可能であり，運動継続に
繋がる要因に非常に適合したプログラムであると言える
だろう。さらに笹瀬は，ニュースポーツおよびレクリエー
ション・スポーツの効果や学校体育への導入の可能性に
ついて，小学校では，面白いゲーム・スポーツとして主
運動への導入教材として使用できると述べており，運動
好きと運動嫌いの二極化の改善に貢献できる可能性があ
ると報告している15）。そのような観点で考えた場合でも，
スノーゲームが，①特別な用具が無くてもできる，②高
度な指導力が無くてもできる，③小学校のグラウンドの
広さがあればできる，④日常生活の環境でできる事を前
提に開発されている事から，学校現場でも充分に受け入
れられる可能性がある。朝の校庭遊び，学校体育や昼休
み，放課後遊びなど，様々な状況で柔軟に取り組む事が
できるものであるだろう。以上の事から，本研究ではス
ノーゲームの一部のアクティビティの検証に留まってい
るものの，一定の身体活動量，心理的効果が得られ，か
つスノーゲームが運動継続意欲に繋がる特性を内在して
いる事からも，冬でも楽しみつつ体力向上を図ることが
できる活動であると言えるだろう。
Ⅴ．結　論
　本研究の目的は，小学生を対象にスノーゲームの実験
を行い，身体的・心理的効果を測定し，スノーゲームの
運動効果（身体活動量および心理的効果）について検証
する事および，スノーゲームが子どもの体力向上に向け
て有効な活動であるかを検討する事であった。スノー
ゲームの身体活動量を検証した結果，ゲーム特性によっ
て雪上での実施適正の差異はあるものの，総じて雪上で
は雪の重みや足元の不安定さなどから下肢に大きな負荷
が掛かることで，身体活動量が豊富に得られることが分
かった。また，心理的効果に関しては，活動に対して身
体的負荷を強く感じつつも，ゲームの楽しさや意欲を強
く感じていたことも明らかになった。身体活動量の結果
と同様に，ゲーム特性によって屋内での実施のほうが「楽
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しさ」，「意欲」を高く感じている結果が見られ，今後雪
上での楽しさや意欲をさらに高める努力は必要であるも
のの，屋内・雪上それぞれの数値は高い水準での差異で
あったことから，屋内・雪上それぞれでゲームに魅力を
感じていると言えるだろう。
　一方で，本研究から，スノーゲーム開発における課題
も明らかになった。本研究では「スノータッグ」，「雪上
しっぽとり」という２つのアクティビティを実施したが，
雪上での活動において，足元の不安定さから走動作に制
限がかかり，スノータッグでは楽しさや意欲の低下に，
雪上しっぽとりでは歩数の減少に繋がった。活動として
大きな影響がでる程ではなかったものの，雪上での実施
に向けた想定を丁寧に行う事やルールの改変等が必要で
あり，雪上での実施となった際に，失われる要素，生み
出せる要素を適切に判断していく事が必要であるだろ
う。屋内で慣れ親しんでいる活動であっても，雪上で行っ
た場合にどのようになるのか，再度アクティビティ特性
を考慮しスノーゲームの開発を行わなければならない。
これは測定に関しての視点だけでなく，今後子ども達が
楽しみながら体力向上を図るプログラムとして非常に重
要な視点であると言えるだろう。運動継続意欲を持って
取り組めるプログラム開発を進めたい。
　また最終的には，現場への還元という視点から，ゲー
ムの活動手順や準備物，安全上の留意点等を具体的にま
とめ記した活動マニュアル（指導者向けテキスト，子ど
も向けの外遊びハンドブックなど）を作成し，スノーゲー
ムの普及および，北海道の子ども達の体力・運動能力の
向上に寄与していきたいと考えている。
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抄　録
　冬季間，屋外での活動が制限される北海道では，子どもたちの体力・運動能力が全国的に見ても総
じて低い状況にある。こうした状況を踏まえ，筆者らは北海道の子どもたちの体力・運動能力を向上
させることを目的に，冬の外遊びプログラム「スノーゲーム（Snow Games）」を開発した。そこで本
研究では，小学生を対象に実験を行い，身体的・心理的効果を測定し，スノーゲームの運動効果につ
いて検証する事及び，スノーゲームが子どもの体力向上に向けて有効な活動であるかを検討する事を
目的とした。
　調査対象者は，スノーゲームの「スノータッグ」，「雪上しっぽとり」を体験した小学校４年生29名であっ
た（男子15名，女子14名）。スノーゲームの身体的効果を検証するため，ゲーム実施中の心拍数，歩数，
エネルギー消費量（kcal）について手首型心拍計（PolarA360，Polar社製）を用いて計測した。測定
時間は，ゲームの説明から，１回目のゲーム，作戦会議，２回目のゲームまでとした。スノーゲームの
心理的効果を検証するため，実験後に自記式のアンケート調査を実施した。調査内容は，雪上と屋内
で行った各アクティビティについて「楽しさ」，「意欲（またやってみたい）」，「身体的負担度」の３項
目であった。
　スノーゲームの運動効果を検証した結果，ゲーム特性によって雪上での実施適正の差異はあるもの
の，総じて雪上では雪の重みや足元の不安定さなどから下肢に大きな負荷が掛かることで，身体活動
量が豊富に得られることが分かった。また，心理的効果に関しては，活動に対して身体的負荷を強く
感じつつも，ゲームの楽しさや意欲を強く感じていたことも明らかになった。
　今後，新しいスノーゲームのアクティビティを開発しつつ，ゲームの活動手順や準備物，安全上の
留意点等を具体的にまとめ記した活動マニュアルを作成し，スノーゲームの普及及び，北海道の子ど
も達の体力・運動能力の向上に寄与していきたいと考えている。
キーワード：スノーゲーム，身体的効果，心理的効果
